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воздействиям, приспосабливаясь к каждой ситуации, чтобы 
действовать эффективнее, можно сказать, это закон природы. 
Поднимая тяжелые штанги, мы заставляем мышцы расти и 
становиться сильнее – что тренируем, то и развивается. 
Сила мышц находится в зависимости от частоты нервных 
импульсов, посылаемых к ним. Рассмотрим несколько факторов, 
влияющих на проявление силы самих мышц.  
1. Растяжение мышц с помощью отягощения. Выполняемое 
мышцей увеличение работы происходит при определенном ее 
растяжении отягощением. Если нагрузка увеличивается, то возрастает 
работа.  
2. ЦНС находится в повышенном возбуждении. Повышенное 
возбуждение приводит к большему высвобождению физиологически 
активных веществ, стимулирующих работоспособность мускул.  
3. Натуживание и задержка дыхания. Наиболее эффективны 
скоростно-силовые движения при короткой задержке дыхания; 
величина становой силы наибольшая во времянатуживания, при этом в 
легких находится объем воздуха, равный ¾ от жизненной их емкости.  
4. Раздражение некоторых рецепторов. Звуковые, световые, 
вкусовые, температурные, обонятельные раздражения в определенных 
случаях положительно влияют на силу мышц. Воздействие холода и 
тепла на мышцы, разогревание усиливают мышечную активность не 
меньше чем на 19%.  
5. Генетические факторы. Каждый человек расположен к 
определенному виду работы, то есть имеет предпосылки к 
имущественному развитию скорости, выносливости или силы.  
Беря во внимание эти пять факторов, можем утверждать, что на 
развитие силы мышц существенное влияние оказывают величина 
отягощения, быстрота и амплитуда движения, число повторений, 
интервал отдыха. 
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Спорт є невід’ємною частиною життя кожної людини. Він 
посідає певне місце в кожній галузі знань. Особливо дуже пов’язаний з 
економікою та політикою. Мене зацікавила ця тема саме тому, що для 
мене, як і для багатьох інших людей, спорт і фізична культура мають 
велике значення в житті. 
У міру розвитку суспільства фізична активність і спорт все 
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ширше проникають в усі сфери життя людей, стає все більш значущою 
і невід'ємною частиною життєдіяльності світової цивілізації. В даний 
час мільйони людей у всіх країнах світу ведуть здоровий спосіб життя, 
складовою частиною якого є заняття фізичними вправами і 
оздоровчою гімнастикою, участь у спортивних змаганнях. 
Гігантськими темпами розвивається в останні десятиліття і спорт 
вищих досягнень, поступово перетворюючись на цілу індустрію 
спортивних і видовищно-масових заходів. Фізична культура і спорт в 
сучасному суспільстві є найважливішим фактором підтримки і 
зміцнення здоров'я людей, вдосконалення їх культури, способом 
спілкування, активного проведення дозвілля, альтернативою 
шкідливим звичкам і пристрастям. 
Як відомо з економічної теорії, підвищити добробут громадян 
якоїсь країни можливо лише за рахунок неухильного економічного 
зростання. 
Для забезпечення стабільного економічного зростання уряд 
може обрати два основних шляхи: або просуваючись у напрямку 
використання великої кількості факторів виробництва – праці, землі і 
капіталу (екстенсивне економічне зростання), або використовуючи 
більш досконалу техніку і технологію, впроваджуючи у виробництво 
новітні наукові досягнення, підвищуючи якісний рівень робочої сили і 
продуктивність праці (інтенсивне економічне зростання). 
Навчальний процес – важка і напружена праця, яка виконується 
в умовах дефіциту часу на фоні різкого зниження рухової активності. 
Певною мірою підвищення розумової працездатності й охорони 
здоров'я молоді є збільшення їх рухової активності шляхом виконання 
фізичних вправ під час занять фізичною культурою і спортом. 
Велику роль у розвитку спорту та фізкультури відіграють 
економічні умови, від яких залежить уся діяльність студентів того чи 
іншого вищого навчального закладу. 
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           Физическая тренировка — это своего рода входной сигнал, в 
котором запрограммирован сигнал выходной — сдвиги в органах, 
тканях и функциях организма. Если входной сигнал слабый, то и 
ответная реакция в организме будет незаметная и не вызовет каких- 
либо изменений. Если он в пределах оптимальных величин, то его 
последействие приведет к положительным сдвигам в организме 
